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Unsere heutige Frage: ,Wie beeinflussen Smartphones unsere kognitive Leistungsfahigkeit im Ar-

beitsalltag?"

Es ist Montagmorgen, Sie sitzen am Schreibtisch, bereit fiir einen produktiven
Start. Doch wahrend Sie lhre Aufgabenliste durchgehen, vibriert Ihr Smartphone -
eine neue E-Mail. Schnell einmal nachsehen? Kurz darauf folgen eine Nachricht
aus der Teamgruppe, eine News-Benachrichtigung und eine Terminerinnerung.
Was als kurzer Blick begann, wird zur Ablenkungskette. Durchschnittlich nutzen
wir unser Smartphone iiber drei Stunden taglich und greifen iiber 50-mal am
Tag danach. Doch nicht nur die Nutzung, sondern schon die bloRe Anwesenheit
des Gerdts kann unsere Konzentration beeintrachtigen.

Eine Studie der University of Texas at Austin zeigt: Allein die physische Prasenz
eines Smartphones mindert unsere kognitiven Fahigkeiten. Teilnehmende, die ihr
Smartphone auf dem Tisch hatten, schnitten in Tests schlechter ab als diejenigen,
deren Gerdt sich in einem anderen Raum befand. Selbst ausgeschaltet beein-
trachtigte das Smartphone die kognitive Kapazitdat. Der Grund: Unser Gehirn
nutzt unbewusst Ressourcen, um an das Smartphone zu denken - auf Kosten
wichtiger kognitiver Kapazitaten.

Interessanterweise war dieser Effekt besonders stark bei Aufgaben, die logisches Denken und Problemlo6-
sung erforderten — zentrale Fahigkeiten in Intelligenztests, die als bester Pradiktor fiir beruflichen Erfolg
gelten. Sie messen essenzielle kognitive Kompetenzen wie Problemlésungsvermdgen, abstraktes Denken
und die Verarbeitung komplexer Informationen. Wer im Berufsalltag geistig leistungsfdhig bleiben will, sollte

seine Umgebung entsprechend gestalten.

Unsere Tipps fiir die Praxis:

B staut werden.

e Smartphone auBer Sichtweite legen — Wahrend konzentrierter Arbeitsphasen
sollte das Smartphone in einer Schublade oder in einem anderen Raum ver-

e Bewusst ,Offline-Zeiten“ einplanen — Arbeitsphasen ohne Smartphone-
Unterbrechungen helfen, fokussierter und produktiver zu arbeiten.
e Digitale Entgiftung im Team férdern — Unternehmen kénnen Regeln etablie-

ren, die eine bewusste Smartphone-Nutzung im Biiroalltag unterstiitzen.

Unsere Antwort: Wer seine Produktivitat steigern will, sollte sein Smartphone bewusst aus der

Umgebung entfernen. Ein kleiner Schritt mit groRer Wirkung!
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